UY BAN NHAN DAN QUAN 11
TRUONG THCS NGUYEN VAN PHU

NOI DUNG HOQC TAP TAI NHA
Trong thai gian hec sinh dwgc nghi do dich Covid - 19
MON: Thé duc

- Khoi 6: Pa cau, tap luyén sirc bén
+ Pa cau: On tap tAng cau; Ki thuat giao cau; tap luyén chuyén cau 2 ngudi.
+ Tap luyén sic bén: Hoc sinh ¢d thé thuc hién cac bai tap: Chay vong s6 8
véi san tap nho hep véi toc do trung binh hoic nhay day bén (tuy theo sic
khoé va kha ning tirng hoc sinh (mdi t6 nhay 20-70 nhip/3-5 t6).

- Khdi 7: P4 ciu, chay bén.
+ Pa cau: hoc sinh 6n tang cau bang mu chinh dién ban chan; On chuyén
cau bang mu chinh dién ban chan; én giao cau thap chan chinh dién.
+ Chay bén: hoc sinh c6 thé thuc hién bai tap chay vong s 8 vai san tap nho
hon tdc do trung binh, hodc nhay day bén.

- Khai 8: bong rd, chay bén.
+ bong rd: hoc sinh 6n k¥ thuat ném r3; ki thuét tai chd nhoi bong; ki thuat
di chuyén nhdi bong; ki thuat truyén bong bang hai tay trudc nguc.
+ chay bén: hoc sinh ¢6 thé thuc hién bai tap chay vong sé 8 véi san tap
nho, tdc do6 trung binh hoic nhay day bén.

- Khéi 9: P4 ciu, chay bén.
+ Pa cau: hoc sinh 6n ky thuat tan cau bang dui va mu chinh dién ban chan;
hoc sinh 6n ki thuat giao cau thap chan chinh dién; On chuyén cau hai
nguoi.
+ Chay bén: hoc sinh c6 thé chay vong sé 8 véi téc do trung binh hozc nhay
day beén.



